Schluss
mit Nikotin

Aufhéren mit Rauchen und Vapen:
So geht’s!

Die wichtigsten Infos



Du mochtest mit Rauchen oder Vapen aufhoren?

Gute
Entscheidung,l

Du wahlst die Unabhangigkeit und gehst deinen eigenen
Weg. Auf diesem Weg mdchten wir dich begleiten und
unterstitzen. In dieser Broschure findest du verschiede-
ne Informationen, Ideen und Anregungen. Mit denen
haben schon viele den Rauchstopp geschafft. Du kannst
DIE oder DER Nachste sein!

Neugierig? Na dann mal los!

Diese Broschure ist nur der Anfang. Im Inter-
net kannst du alles ausfiihrlicher nachlesen.
Unter www.rauchfrei-info.de erwarten

dich aktuelle News und interessante Facts.
Einfach mal reinschauen.



http://www.rauchfrei-info.de

Nikotin macht abhangig: Mach den Test .\“‘\ '

Mit dem folgenden Test kannst du Uber-
prufen, wie sehr dich die Zigarette oder
die Vape schon in ihren Bann gezogen hat.
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Hast du ab und zu ein starkes Verlangen zu rauchen
oder zu vapen?

o)

A AS

Stimmt diese

Aussagen zum Rauchen und Vapen Aussage fur Dich?

Ja=1Pkt Nein=0 Pkt

Hast du jemals versucht, mit dem Rauchen oder Vapen O 0O
aufzuhéren, aber konntest es nicht schaffen?

O

en so schwer ist? [l

Rauchst oder vapst du, weil das

Hast du jemals gedacht, dass du abhéangig vom Rauchen
bist?

Hattest du jemals das Gefiihl, dringend rauchen oder
vapen eine Zigarette rauchen zu miissen?

Fallt es dir schwer, an bestimmten Orten oder in be-
stimmten Situationen auf das Rauchen oder Vapen
zu verzichten, wo man das nicht darf?

Als du mal mit dem Rauchen oder Vapen aufgehort hast
oder wenn du mal lange nicht geraucht oder gevapt hast ...

.. fandest du es da schwer, dich zu konzentrieren?
.. warst du da reizbarer?

.. hattest du da das Gefiihl, unbedingt rauchen oder
vapen zu mussen?

.. hast du dich da nervés oder unruhig gefuhlt,
weil du nicht rauchen bzw. vapen konntest?
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http://www.rauchfrei-info.de
https://www.tiktok.com/@rauchfrei_crew

Was ist eigentlich Nikotin abhangigkeit?

Sowohl Zigaretten als auch die meisten Vapes enthalten Nikotin - eine Subs-
tanz, die schnell abhangig macht - viel schneller als viele denken! Nikotin
gelangt schnell in dein Gehirn. Dort regt es die Ausschiittung des Botenstoffs
Dopamin an. Das entspannt dich oder gibt dir ein ,,gutes Gefuhl”. Dein Kérper
gewodhnt sich an das Nikotin und braucht es um sich entspannt oder ,gut” zu
fuhlen und damit keine Entzugserscheinungen auftauchen (= kdrperliche Ab-
hangigkeit). Du hast dich daran gewohnt, in bestimmten Situationen zu rauchen
oder zu vapen, die Zigarette bzw. Vape gehort dann einfach dazu. Es wird
schwieriger und unangenehmer, diese Situationen ohne Zigaretten oder Vapes
zu bestehen (= psychische Abhangigkeit)! Abhangigkeit beginnt da, wo du
keine Kontrolle mehr hast. Nikotin macht sehr schnell abhangig!

i ind: sitat,
Entzugserscheinungen Typische Entzugserschemunggn sind: ::2/:
) N ; nge
i i hwierigkeiten und Veranderu
Reizbarkeit, Konzentrationssc ' ¢ o
Appetits. Diese Entzugserscheinungen treten nicht bei jedem auf, da

meistens ein paar Wochen und klingen mit der Zeit ab.

Nikotinfrei zu werden heil3t: Du gewinnst deine Kontrolle und deine Freiheit
zurlick. Du musst zum Beispiel nicht mehr vor die Tur, um zu rauchen oder zu
vapen. Du kannst frei bestimmen, was du mit deinem Geld machst - weil du
es nicht mehr automatisch fur die nachste Zigarette oder Vape ausgibst.

Und du musst nicht mehr standig an das Rauchen oder Vapen denken.

L

Welche anderen Nikotinprodukte gibt es noch?

Neben der Zigarette gibt es noch weitere Produkte, die geraucht (bzw. ge-
dampft) werden und die ebenfalls Nikotin enthalten.

Eine Shisha ist ein Gerat, mit dem Tabak geraucht wird. Es besteht aus einem
Wassergefal3, einer Rauchsaule, einem Kopf und einem Schlauch mit Mund-
stuck. Der Rauch einer Wasserpfeife enthalt viele Giftstoffe, darunter krebs-
erregende Substanzen.

Eine E-Zigarette ist ein Gerat, in dem eine FlUssigkeit (genannt , Liquid”) erhitzt
und der dadurch entstehende Dampf eingeatmet wird. Dieser Dampf enthalt
Schadstoffe. Wie schadlich das Dampfen von E-Zigaretten langfristig fur die
Gesundheit ist, ist noch nicht bekannt.

Ein Tabakerhitzer ist ein Gerat in der Form eines Stiftes, in dem Tabak erhitzt
statt verbrannt wird. In dem Dampf, den die Tabakerhitzer erzeugen, wurden
bereits Schadstoffe gefunden. Wie sich der Konsum von Tabakerhitzern lang-
fristig auf das Gesundheitsrisiko auswirkt, ist zurzeit noch unbekannt.

Ein Nikotinbeutel ist ein kleines, weil3es Beutelchen, das Nikotin enthalt und
in die Mundhohle gelegt wird. Dort wird das Nikotin tUber die Schleimhaute auf-
genommen. Nikotinbeutel enthalten keinen Tabak, meist jedoch Aromastoffe.
Auch hier macht das Nikotin abhangig und kann die Gesundheit schadigen. Der
Verkauf von Nikotinbeuteln ist in Deutschland verboten.

Alle diese Produkte enthalten gesundheitsschadliche
l§l »)} Substanzen und (fast immer) Nikotin. Nikotin macht
‘ abhangig. Fur alle unter 18 ist der Konsum von Wasser-
N ’ pfeifen, Tabakerhitzern, E-Zigaretten und anderen
Nikotinprodukten verboten.




So schadlich sind Rauchen, Dampfen & Co.

Wousstest du schon? Jahrlich sterben hierzulande ca. 130.000 Menschen an den
Folgen des Rauchens. Das sind so viele Menschen, wie in einer groBeren Stadt
leben. Damit ist Rauchen in Deutschland und vielen anderen Landern das grofite
vermeidbare Gesundheitsrisiko Uberhaupt! Der Grund fir die krankmachende
und zum Teil tédliche Wirkung des Rauchens ist schnell ausgemacht: Von den
mehr als 7.000 verschiedenen Substanzen im Tabakrauch sind etwa 250 giftig
und ungefahr 90 sind krebserregend.

Durch Rauchen steigt deshalb das Risiko fur eine ganze Reihe von schweren
Erkrankungen. Experten und Expertinnen schatzen zum Beispiel, dass bei etwa
acht von zehn Lungenkrebs-Fallen das Rauchen die Ursache ist. Das Krankheits-
risiko steigt auch fur andere Krebsarten, Blasenkrebs und Darmkrebs zum Bei-
spiel. Damit ist die Liste der méglichen Folgekrankheiten durch das Rauchen
aber noch nicht abgeschlossen. Rauchen schadet auch dem Herzen und den
BlutgefaRen enorm, sodass Herzinfarkte und Schlaganfalle wahrscheinlicher
werden. Auch das Risiko fur z. B. Diabetes oder auch Erkrankungen im Mund
nimmt durch Rauchen zu.

Rauchen schadet dem Aussehen

Rauchen lasst viele Menschen regelrecht ,alt aussehen”. Der regelmaRige Griff
zur Zigarette fuhrt namlich dazu, dass die Haut von Raucherinnen und Rauchern
schneller altert und sie friher Falten bekommen. AuBerdem fuhrt Rauchen zu

Mundgeruch und verfarbten Zahnen.

. Noch mehr Fakten

* Es gibt keinen ,unproblematischen” Tabakkonsum. Jede Zigarette schadet.

J * Auch Passivrauchen tragt zur Entstehung von Krebs bei. Denn im ausge-
atmeten Rauch ist das Giftgemisch der Zigarette enthalten. Besonders
durch Passivrauchen gefahrdet sind Kinder!

* Rauchen gefihrdet die Gesundheit des ungeborenen Kinds. Uber die Nabel-
schnur gelangen die Giftstoffe des Tabakrauchs bis zum Embryo und schaden
ihm. Auch nach der Geburt sollte das Kind nicht in Berihrung mit Tabakrauch
kommen.

Auf keinen Fall harmlos: Vapes

Vapes - also E-Zigaretten - sind oft bunt, schmecken meist suf3,
werden wie SuRigkeiten an der Supermarktkasse im Snack-

regal angeboten und wirken dadurch auf den ersten Blick harm-
los, sind es aber nicht. Sie enthalten meist Nikotin und weitere ge-
sundheitsschadliche Stoffe und sie machen schnell abhangig. Einweg-Vapes
belasten auBerdem die Umwelt. Die Herstellung der Akkus verbraucht viele
Ressourcen. Es entsteht massenhaft Elektro-Mull. Werden Vapes falsch entsorgt
oder achtlos weggeworfen kénnen Gifte in die Umwelt gelangen.

Wichtig: Nach Gebrauch mussen diese Produkte als Elektroschrott entsorgt
werden und gehdren nicht in den Hausmuill.

Far unter 18-Jahrige sind Vapes verboten - auch dann, wenn sie kein Nikotin
enthalten.

Weil es diese Produkte jedoch noch nicht so lange gibt, ist noch nicht eindeutig
erforscht, wie hoch das Gesundheitsrisiko durch Vapes konkret ist. Was aber
feststeht: Das enthaltene Nikotin macht abhangig. Das fuhrt dazu, dass viele
Menschen die Produkte ldnger und haufiger konsumieren als sie es eigentlich
einmal vorhatten.

Wichtig! Weil das Nikotin in Zigaretten und Vapes abhangig macht, fallt es vielen
Menschen nicht leicht, einfach damit aufzuhdren. Hier lautet das Motto: je eher,
desto besser (fur die Gesundheit). Und desto leichter auch ist der Ausstieg!
Diese Broschure soll dir dabei helfen.




Das bringt der Rauchstopp

Klar, irgendwie hat dir das Rauchen oder
Vapen mal was gebracht. Vielleicht woll-
test du dazugehdren, leichter in Kontakt
mit anderen kommen, fandest es viel-
leicht sogar cool, zu rauchen/zu vapen oder
durchs Rauchen abzuschalten.

Vielleicht machst du dir auch Gedanken, wie
das ohne Zigarette oder Vape werden soll. Hast
du Bedenken, was du ohne machen sollst oder
was deine Freundinnen und Freunde dann sagen?

Fir all das findest du auf den nachsten Seiten Ideen
und Tipps - damit du gut klarkommst. Auch wenn mal
eine Hirde auftaucht.

Egal ob du viel oder wenig rauchst oder vapst.
Aufhoéren hat viele Vorteile:

* Mehr Geld fur andere Dinge (z. B. Shoppen, Kino,
ein Konzert ...)

* Weniger Stress mit Eltern, Lehrern und Lehrerinnen,
Freundinnen und Freunden

* Unabhangig und frei sein: Du bist starker als das Nikotin
* Besser aussehen und eine gesunde Haut
* Flirten ist leichter ohne Mundgeruch
* Essen und Getranke schmecken besser

* Du senkst durch einen Rauchstopp deine Gefahr fur Krank-
heiten: Krebs, Herzinfarkt, Schlaganfall, Atemprobleme,
Durchblutungsstérungen, Impotenz ... die Liste ist lang.

Wew!

Deine Vorteile

Was sind DEINE wichtigsten Grinde, mit dem Rauchen oder Vapen aufzuhéren?
Schreib sie dir auf.

Der Rauchstoppverbessert die Kondition und die sportliche
Leistungsfahigkeit.

Wer raucht, nimmt weniger Sauerstoff auf. Klar, dass das die korperliche
Leistungsfahigkeit vermindert. Vielleicht hast du das auch schon bemerkt: Rau-
cher und Raucherinnen sind schneller aus der Puste. Egal ob beim ganz norma-
len Schulsport oder in den héheren Ligen: Die echten Sportler sind rauchfrei.

Und: Das Argument ,Nein danke, ich will mir meine Fitness nicht versauen” akzep-
tieren die meisten Jugendlichen. Und Sportcracks geniel3en echte Anerkennung.

Rauchfreie Jungs sind besonders gut dran

Ein Rauchstopp verringert das Risiko von Erektionsstorungen. Rauchen kann sexu-
elle Funktionen einschranken. Rauchen kann den Blutfluss in den Genitalien
vermindern. Bei langerem Zigarettenkonsum werden moglicherweise die feinen
Blutgefale geschadigt, die fur eine Durchblutung der Genitalien sorgen.

Eine gute Kombination: Rauchfrei und Pille

Die Pille schiitzt Madchen vor ungewollten Schwangerschaften. Wer aber die Pille
nimmt und raucht, hat ein deutlich héheres Risiko, dass sich ein gefahrliches
Blutgerinnsel bildet (,Thrombose”). Das kann zu Herzinfarkten und Schlaganfallen
fuhren. Deswegen: wenn Pille, dann rauchfrei.

Ob und inwiefern diese Risiken auch auf das Vapen Ubertragbar sind, steht ak-
tuell noch nicht fest. Daflr missen noch wissenschaftliche Langzeit-Studien
durchgefuhrt werden. Klar ist jedoch: Im Dampf der Vape sind giftige Schadstoffe
und meist auch jede Menge Nikotin enthalten.



Geh deinen Weg

Auf den folgenden Seiten kannst du dich Schritt fir Schritt Deine Gewohnheiten: Wann rauchst oder vapst du?
auf die Zeit ohne Zigarette und ohne Vape vorbereiten. . o ) . .

Wer regelmaRig raucht oder vapst, tut dies immer wieder in den gleichen oder
Etwas aufzugeben bedeutet, Starke zu beweisen. zumindest sehr dhnlichen Situationen. Um den Rauchstopp vorzubereiten,
Deshalb ist es wichtig, dass du dich gut vorberei- ist es deshalb wichtig, diese Situationen und deine Gewohnheiten zu kennen.
test. Mach den Rauch- bzw. Nikotin-Stopp zu Beobachte das mal genauer: Wann greifst du zur Zigarette bzw. zur Vape?
deinem personlichen Projekt. Wenn du das weil3t, kannst du dir Uberlegen, was du in diesen Risikosituationen

anders machen kannst - statt zu rauchen oder zu vapen.
So gehst du am besten vor:

Schau dir deine Risikosituationen an, in denen
du besonders haufig zur Zigarette bzw. zur
Vape greifst.

Beobachte doch mal in den nachsten Tagen, wann du rauchst oder vapst:

* In welchen Situationen?

* Wie geht es dir, wenn du rauchst bzw. vapst?

* Mit wem bist du zusammen? Oder bist du alleine? I

* Denkst du lange driiber nach, ob du rauchen bzw. pp
vapen willst, oder tust du das ganz automatisch?

Stopp-Tag festlegen: * Was machst du gerade, wenn du rauchst oder vapst?
Bist du dann zum Beispiel im Stress oder hast du Langewelle?

Uberlege dir, wie du diese Situationen am besten
in den Griff bekommst - ohne Nikotin!

Lege den Tag fest, an dem du dir sagst:
,Heute rauche ich meine letzte Zigarette.” Tipp: Mach vor jeder Zigarette oder Vape, die du rauchst bzw. vapst, einen

Strich auf einen Zettel. So bekommst du einen Uberblick, wie viel du tatsachlich

Es ist glinstig, einen Zeitpunkt in den nachs- konsumierst

ten 3 bis 10 Tagen auszuwahlen, an dem du
keinen besonderen Stress erwartest.

Beratungstelefon zur Rauchentwéhnung 4 rauchen
ass

Unterstitzung und Beratung beim Rauchverzicht sowie bei Es ist ein lrrtum, lich beruhigt
allen Fragen rund ums Rauchen und Vapen bietet unser Beratungstelefon: oder Vapen wirkll bringt
0800-8 31 31 31* oder Entspannung

¢ Entspannung entsteht

Mo.-Do.: 10-22 Uhr, Fr.-So.: 10-18 Uhr
nehmen Entzugs-

Das Gefihl de
ur, weil die unange
erschemungen nachlassen.



So kriegst du deine Risiko situationen in den Griff

Widerstehen kénnen !
Du weil3t jetzt, wann und warum du rauchst bzw. vapst.

In den ersten Tagen nach dem Rauchstopp wird es un-

gewohnt sein, nicht automatisch die Zigarette oder Vape in die Hand zu
nehmen. In manchen Situationen wirst du vielleicht auch erst mal nicht wissen,
was du stattdessen tun kannst. Uberleg dir deshalb selbst noch einige Méglich-
keiten, wie du diese Risikosituationen am besten bewaltigen kannst.

Ich rauche/vape haufig ...

... beim Zusammensein mit
Freunden

.. in Situationen, in denen ich
mich fir etwas belohnen will

... wenn ich gestresst bin
(z. B. Prifungen) oder wenn es
mir schlecht geht, ich wutend
oder niedergeschlagen bin

... wenn ich nichts zu tun habe
(z. B. beim Warten auf den Bus)
oder weil Rauchen oder Vapen
immer noch besser ist als gar
nichts zu tun

... wenn was richtig schon ist
(z. B. bei einem tollen Date)

... wenn ich Lust auf den Ge-
schmack einer Zigarette oder
Vape habe

Meine Strategie bei Risiko

A wWwN =

. standhaft Nein sagen
. Kaugummi kauen
. mal kurz rausgehen

A wWN =

. mir was Schones kaufen
. mich mit Freunden treffen
.ins Kino gehen

A wWN =

. telefonieren

.joggen
. meinen Lieblingssong héren

W

lesen

. Wolken angucken und trdumen
.an den letzten Urlaub denken

N

. tief einatmen und sich an dem Schdnen freuen
. meine Freundin/Freund anrufen und von der

Situation erzahlen

. an die drei wichtigsten Grunde fur die Rauch-

freiheit denken

. Kaugummi kauen

. Obst essen
.viel trinken (z. B. aromatisiertes Wasser mit

Beeren oder Minze oder eine Schorle)
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Gonn dir was

Du hast eine Entscheidung getroffen, die dein Leben verandert. Also gonn dir was!

Egal ob du viel oder wenig rauchst oder vapst, du hast wahrscheinlich eine ganze
Menge Geld dafur ausgegeben! Spar das Geld. Schon nach kurzer Zeit ist locker
ein neues Kleidungsstuck, ein leckeres Essen mit Freunden und Freundinnen
oder ein Kinobesuch drin. Oder du erfullst dir einen extra Wunsch, der tbrigens
auch nichts kosten braucht - einfach so als Belohnung flir deinen Erfolg!

Wie kannst du dich belohnen?

Stell deine personliche Liste zusammen!

Teamwork

Freundinnen und Freunde kénnen beim Rauchstopp eine wertvolle Unterstut-
zung sein. Sie kdnnen dir Mut machen und zur Seite stehen, wenn du mal einen

Durchhanger hast.

Frag am besten eine Freundin oder einen Freund, die/der selber nicht raucht
oder vapst und bitte um Unterstitzung.




Dein Korper erholt sich

Nach dem Rauchstopp

Auch wenn du dich in den ersten Tagen nicht immer gut fuhlen solltest: Schon
kurze Zeit nach der letzten Zigarette beginnt sich dein Kérper zu erholen. Das
kannst du schon nach wenigen rauchfreien Tagen bemerken:

Nach 20 Minuten: Herzschlag und Blutdruck werden wieder normal.

Nach 12 Stunden: Es ist wieder mehr Sauerstoff im Blut. Du wirst wieder leis-
tungsfahiger und fitter.

In den Wochen und Monaten danach: Der Blutkreislauf wird immer stabiler.
Du kannst wieder besser riechen und schmecken. Die Lungenfunktion nimmt

zu. Jetzt gehts mit der Fitness richtig aufwarts. Aulerdem: Auch deine anderen
Organe erholen sich vom Rauchen. Das Risiko fur schwere Erkrankungen geht
immer weiter zurilick. Jetzt heiRt es: Auf Kurs bleiben!

Nicht rauchen
ist auf alle

Falle eine gute
Entscheidung!

Gesunde Alternativen

Nach einem Rauchstopp normalisiert sich der Stoffwechsel. Der Energiebedarf
sinkt, sodass pro Tag weniger Energie verbraucht wird, als wenn jemand weiter-
hin Nikotin konsumiert. Wenn du merkst, dass du mehr Appetit auf SuRes hast
oder dich mit Essen ablenken moéchtest, dann mach dir dein Verhalten bewusst.
Wahle gesunde Alternativen. Und keine Angst vor einer Gewichtszunahme.
Durch deine Lebensweise kannst du einer Gewichtszunahme vorbeugen. Hier
ein paar Tipps:

Fiir den Durst: Trink mindestens 1,5 Liter Mineralwasser oder Fruchtsaftschor-
le am Tag. Die Schorle sollte nur ein Teil Saft und drei Teile Wasser enthalten.

Beim Feiern und Freunde treffen: Verzichte auf Alkohol. Er setzt die Selbst-
kontrolle herab und bewirkt, dass du dir zu sicher bist und doch wieder zur
Zigarette greifen kdnntest. Alternativ gibt es leckere alkoholfreie Drinks.

Fiir zwischendurch: Es kann hilfreich sein die Hande zu beschaftigen. Schnapp
dir einen Stift und ein Blatt und kritzle drauf los. Oder vielleicht méchtest du an-
ders kreativ sein? Plane kleine Projekte. Auch Bewegung und Sport helfen dabei
dich abzulenken. Gehe Spazieren und triff dich mit Freunden.

Vitamin statt Nikotin: Statt der Zigarette greife lieber zu Obst, Gemuse ande-
ren gesunden Snacks, wie z.B. NUsse, Samen oder trinke Wasser. Ungezuckerte
Kaugummis sollten nur in MaRRen gekaut werden. Iss, was gesund ist, und ver-
traue dabei auf deinen zurtickgewonnenen Geschmackssinn.

Gedanken unterstiitzen: Positive Gedanken kdnnen deine Verhaltensande-
rungen unterstitzen. Mit positivem Denken motivierst du dich selbst und es ist
wahrscheinlicher, dass du dein Ziel erreichst. Es gibt daflur Techniken, die du
anwenden kannst. Schreibe z.B. auf, woflir du dankbar bist oder fiihre ein
STOPP-Signal ein, mit dem du negative Gedanken aktiv unterbrichst.




Bleib fit ...

... und halte durch

Bewegung lenkt ab und macht die Zigarette und
die Vape uberflissig:

* Sport macht Spal3

* Ein Spaziergang oder Joggen lenkt ab und halt fit. Benutze die Treppe statt
des Liftes

¢ Statt mit Bus und Bahn lieber Fahrrad fahren oder eine Haltestelle zu frih
aussteigen und den Rest zu Ful’ gehen

Sport entspannt und macht die Zigarette oder Vape Uberflissig. Vielleicht ist
jetzt der richtige Zeitpunkt, mit einer neuen Sportart anzufangen, die du immer
schon mal ausprobieren wolltest?

Manchmal ist es nicht einfach aufzuhéren. Das Verlangen zu rauchen oder zu
vapen, kann zum Beispiel durch bestimmte Menschen, Orte, Gefuhle und Si-
tuationen wieder ausgeldst werden. Oft sind das Situationen, in denen friher
haufig bzw. regelmaRig geraucht bzw. gevapt wurde, z.B. in gemeinsamen
Pausen oder beim Feiern. Nach dem Rauchstopp heif3t es, diese Situationen
und Orte erst einmal zu meiden, sich abzulenken und vorbereitet zu sein.

Hier findest du ein paar Tipps und Tricks, die es dir leichter machen sollen,
standhaft zu bleiben:

Schreib es auf!
Schreib deine wichtigsten Grinde flr den Rauchstopp auf einen Zettel. Trag ihn
immer bei dir und lies ihn dir durch, wenn du merkst, dass du schwach wirst.

Verzichte auf die nachste!
Stell dir nicht die vielen Zigaretten/Vapes vor, auf die du jetzt und in Zukunft
Jverzichtest"...
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Such dir neue Action!
Uberleg dir neue Aktivitaten fur den Alltag. Konzentrier dich auf deine Hobbys
und Interessen oder probiere neue Sportarten aus.

Sag nein!

Stell dir vor, es bietet dir jemand eine Zigarette oder eine Vape an. Wie kannst
du das Angebot ablehnen? Uberleg dir selbst ein paar Antworten und spiel sie
mit einem Freund durch.

Bewahre Ruhe!

Wenn du ein Verlangen nach einer Zigarette oder Vape
verspurst: Keine Panik! Das lasst wieder nach. Bei aku-
tem Verlangen kannst du auch die 4 As anwenden:

* Ausweichen: Vermeide Situationen, in denen du bisher immer geraucht/
gevapt hast bzw. in denen du Lust darauf bekommst.

¢ Abhauen: Verlass die Situation.

* Ablenken: Lenk dich ab (Kaugummi kauen, Nachrichten an Freundinnen und
Freunde schreiben).

* Aufschieben: SchlieR die Augen und atme 5- bis 10-mal tief durch oder hol
dir ein Glas Wasser.

Erste Hilfe

Wenn du Rat und Hilfe bendtigst, dann ruf die rauchfrei-Hotline an:

0800 8 31 31 31*

*Kostenfreie Servicenummer




Trotz guter Vorbereitung kann es passieren: Du hast doch eine Zigarette ge-
raucht oder an der Vape gezogen. Aber keine Panik. Mit so einem Ausrutscher
ist nicht alles verloren. Niemand kann dir nehmen, was du vorher erreicht hast.
Komplizierter wird es erst, wenn du einfach weiter rauchst bzw. vapst.

Beste Strategie

Pause einlegen und tberlegen: Warum hast du doch wieder zur Zigarette oder
zur Vape gegriffen, was hatte dich abhalten kénnen, wie kénntest du solchen
Situationen in Zukunft aus dem Weg gehen? Du kannst aus deinen Erfahrungen
lernen. Und deinen Weg weitergehen.

Achte von Anfang an auf die schdnen Situationen, die du ohne Nikotin erlebst.
Und setze deinen Nikotin- bzw. Rauchstopp ohne Unterbrechung fort.

Unterstiitzung

Weitere Hilfe und Unterstitzung beim Verzicht auf Nikotin sowie Tipps und
Tricks stehen dir online zur Verfigung:

www.rauchfrei-info.de

www.tiktok.com/
@rauchfrei_crew

www.youtube.com/
@rauchfrei_crew
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